
                              

 

月 火 水 木 金 

１日  

ごはん 

コロッケ 

チンジャオロースー 

モロヘイヤのスープ 

 

２日 

ごはん 

さばのみそに 

だいこんのきんぴら 

さやいんげんのみそしる 

 

３日 

スタミナどん 

わかめスープ 

 

４日 

ミニまるパン 

いちごジャム 

タンメン 

ウインナーと 

  やさいのソテー 

５日 

ごはん 

ほしのハンバーグ 

ポテトソテー 

あまのがわスープ 

たなばたゼリー 

給 食
きゅうしょく

では、約５００ｍｌの水分
すいぶん

をとることができます。暑
あつ

い

夏
なつ

、栄養
えいよう

補給
ほきゅう

の他
ほか

、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

もかねてしっかり給 食
きゅうしょく

を食
た

べましょう。 

いんげんは夏
なつ

に 旬
しゅん

を迎
むか

える

野菜
や さ い

です。新鮮
しんせん

な濃
こ

い緑色
みどりいろ

で

ハリがあり、ピンとしています。

育
そだ

ち過
す

ぎると筋
すじ

がかたくなっ

てしまいます。 

夏
なつ

は暑
あつ

さのため、食欲
しょくよく

不振
ふ し ん

で

不足
ふ そ く

しやすいたんぱく質
しつ

や、汗
あせ

をたくさんかくと失
うしな

われるビ

タミン・ミネラルは意
い

識
しき

して摂
と

るようにしたいですね。 

今
いま

の時期
じ き

、食
た

べ物
もの

をほったらか

しておくと、すぐに痛
いた

んでしま

います。料理
りょうり

はすぐに食
た

べる

か冷蔵庫
れいぞうこ

に入
い

れましょう。 

七夕
たなばた

に麺
めん

を食
た

べる 風習
ふうしゅう

は

中国
ちゅうごく

から伝
つた

わりました。「機織
は た お

りの上達
じょうたつ

を願
ねが

って」「縁結
えんむす

び」

など、様々
さまざま

な由来
ゆ ら い

があります。 

８日  

コーンピラフ 

チリビーンズ 

にくやさいスープ 

９日  

ごはん 

しろみさかなのフライ 

くきわかめのいために 

キャベツのみそしる 

１０日  

ガパオライス 

はるさめスープ 

アセロラゼリー 

１１日 

まるパン 

りんごジャム 

にくだんご 

ﾗﾀﾄｩｲﾕｿｰｽ 
やさいのカレーソテー 

ABC スープ 

１２日  

ごはん 

ささみのレモンソース 

ビーフンいため 

ゆうがおのみそしる 

「トマトが赤
あか

くなると医者
い し ゃ

が青
あお

くなる」ということわざ

があります。トマトは肌
はだ

や

粘膜
ねんまく

を保護
ほ ご

し、 体
からだ

の抵抗
ていこう

力
りょく

を強
つよ

くしてくれます。 

いわしなどの 青魚
あおさかな

には、

DHA や EPA が多
おお

く含
ふく

まれてい

ます。血液
けつえき

をサラサラにしてく

れたり、脳
のう

の働
はたら

きを活
かっ

発
ぱつ

にして

くれたりします。 

ガパオライスは鶏肉
とりにく

や豚肉
ぶたにく

のひ

き肉
にく

とタイのホーリーバジルや

唐辛子
と う が ら し

・調味料
ちょうみりょう

と炒
いた

めたものをご

はんといただくタイ料理
りょうり

です。 

日
ひ

に日
ひ

に気温
き お ん

も上
あ

がってい

ま す ｡ こ の 季節
き せ つ

、 入念
にゅうねん

な

食中毒
しょくちゅうどく

対策
たいさく

が必要
ひつよう

です。手
て

を

洗
あら

ったら、きれいなハンカチで

拭
ふ

きましょう。 

 

夏
なつ

の暑
あつ

さを乗
の

り切
き

るために

は、夏
なつ

が旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

を積
せっ

極
きょく

的
てき

に食
た

べることが効果的
こ うかてき

です。 

夕顔
ゆうがお

などの夏
なつ

野菜
や さ い

には 体
からだ

を冷
ひ

やす効果
こ う か

もあります。 

１５日  

 

１６日  

そぼろどん 

わかめのみそ汁 

１７日 

ごはん 

ポークしゅうまい 

なつやさいのぴりから 

みそいため 

チンゲンサイのスープ 

１８日  

ミニまるパン 

プロバンスふうペンネ

ポテトのケチャップいため 

フローズンヨーグルト 

1９日  

ごはん   

あかうおのたつたあげ

ひじきのいために 

さつまじる 

 豚肉
ぶたにく

にはビタミンＢ１が多く

含
ふく

まれ、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に効果
こ う か

があ

ると言
い

われています。ニンニク

や玉
たま

ネギ、にらなどと一緒
いっしょ

に摂
と

ると効果
こ う か

がアップします。 

なすはきれいなむらさき色
いろ

をし

ていますね。油
あぶら

との相性
あいしょう

がよ

く、水
すい

分
ぶん

が多
おお

く含
ふく

まれていま

す。暑
あつ

い日
ひ

にぴったりの野
や

菜
さい

で

す。 

ﾌﾗﾝｽのﾌﾟﾛﾊﾞﾝｽ地方
ち ほ う

では、料理
りょうり

ににんにくやトマトをふんだんに使
つか

います。味付
あ じ つ

けは、ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙやﾊｰ

ﾌﾞで香
かお

り豊
ゆた

かに仕上
し あ

げます。 

やさいには 体
からだ

の免疫力
めんえきりょく

を

高
たか

め、感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

つビ

タミン C がたっぷりです。残
のこ

さ

ず食
た

べましょう。 

２２日  

ごはん 

とりにくのてりやき 

きりぼしだいこんの

いために 

かきたまじる 

２３日  

ごはん 

いわしのかばやき 

こうやどうふのいためもの 

こまつなのみそしる 

２４日  

チキンとなつやさいの 

カレー 

ふくじんづけ 

コーンソテー 

  

和食
わしょく

は理想的
り そ う て き

な栄養
えいよう

バランス

の食事
しょくじ

スタイルと言
い

われていま

す。様々
さまざま

な食材
しょくざい

とだしなどのう

ま味
み

を使
つか

うことも特
とく

徴
ちょう

です。 

夏
なつ

は暑
あつ

さのため、食欲
しょくよく

不振
ふ し ん

で不足
ふ そ く

しやすいたんぱく質
しつ

や、

汗
あせ

をたくさんかくと失
うしな

われる

ビタミン・ミネラルは意
い

識
しき

して

摂
と

るようにしたいですね。 

夏
なつ

野菜
や さ い

をたっぷりと使
つか

った

夏
なつ

野菜
や さ い

カレーです。ナスやピー

マン、枝豆
えだまめ

・南瓜
かぼちゃ

などの夏
なつ

野菜
や さ い

を使
つか

っています。 

  

 

 

 

 

 

 

夏休
なつやす

み中
ちゅう

 

心
こころ

がけて 

ほしいこと 
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☆七夕
たなばた

献立
こんだて

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

は毎
まい

日つきます。 

物資
ぶ っ し

の都合
つ ご う

により 

献立
こんだて

が変更
へんこう

することが 

あります。 

☆海
うみ

の日
ひ

 


